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Управление индивидуальным 
профессиональным 
риском с использованием 
здоровьесберегающих 
технологий
Аннотация
Целью исследований являлись обоснование целесообразности использования здоровь-
есберегающих технологий в управлении индивидуальным профессиональным риском 
и разработка научно обоснованного комплекса производственной гимнастики для работ-
ников умственного труда.

Методы исследования. Для проведения исследований были сформированы три группы 
работников. Для определения показателя умственной работоспособности использована 
корректурная проба по таблице В.Я. Анфимова. Исследование утомляемости работников 
умственного труда проводилось путем тестирования на простую зрительно-моторную ре-
акцию (ПЗМР) при помощи компьютерной программы “Reaction Time Test”.

Результаты. Исследование работоспособности показало, что проведение вводной гимна-
стики способствует улучшению работоспособности к концу периода врабатывания и со-
хранению ее на хорошем уровне до обеденного перерыва. Проведение производственной 
гимнастики с любым комплексом физических упражнений через полтора часа после обе-
денного перерыва обеспечивает более высокую работоспособность до окончания рабоче-
го дня.

Исследование утомляемости работников подтверждает, что включение в распорядок ра-
бочего дня вводной гимнастики существенно не влияет на утомление работников к полу-
дню. Проведение производственной гимнастики по разработанному комплексу упражне-
ний через полтора часа после обеденного перерыва обеспечивает значительно меньшую 
утомляемость до окончания рабочего дня. На выполнение комплекса упражнений произ-
водственной гимнастики затрачивается 30 минут рабочего времени. При улучшении по-
казателя здоровья работника индивидуальный профессиональный риск будет снижаться.

Заключение. Таким образом, разработан научно обоснованный комплекс производст-
венной гимнастики для офисных работников с целью профилактики профессиональных 
и  профессионально обусловленных заболеваний. Предлагаемый комплекс упражнений 
эффективен и рекомендован к использованию. Показатель состояния здоровья работника 
является единственным компонентом, влияя на который, можно управлять индивидуаль-
ным профессиональным риском.

Ключевые слова: индивидуальный профессиональный риск; здоровьесберегающие технологии; 
охрана труда; режим труда и отдыха; производственная гимнастика; утомление; работоспособность.
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Management of Individual 
Occupational Risk Using 
Health-Saving Technologies
Abstract
The aim of the research was to substantiate the feasibility of using health-saving technologies in 
the management of individual occupational risk and to develop a scientifically based set of indus-
trial gymnastics for knowledge workers.

Research methods. Three groups of employees were formed to conduct research. The estimation 
of mental performance index was done with a correction task according to V. Ya. Anfimov’s Table. 
The study of the fatigue of intellectual workers was conducted by testing for a simple visual-motor 
reaction using the computer program “Reaction Time Test”. The calculation of individual occu-
pational risk was carried out according to the methodology of N.F. Izmerova, L.V. Prokopenko, 
N.I. Simonova, et al., Klin Institute of safety and working conditions.

Results. The study of working performance showed that doing introductory gymnastics contri-
butes to improving working performance by the end of the warming up period and maintaining 
it at a good level before a break for lunch. Doing industrial gymnastics with any set of exercises 
an hour and a half after the lunch break provides a higher working performance until the end of 
the working day.

The study of employee fatigue confirms that doing introductory gymnastics in the working time 
does not significantly affect the fatigue of employees by noon. Conducting industrial gymnastics 
according to the developed complex an hour and a half after the lunch break provides significantly 
less fatigue (p < 0.05) until the end of the working day. It takes 30 minutes of working time to do 
a set of industrial gymnastics.

Conclusion. Thus, a scientifically based set of industrial gymnastics for office employees has been 
developed to prevent occupational and work-related diseases. The proposed set of exercises is ef-
fective and a set of exercises can be recommended for use. The indicator of the employee’s health 
status is the only component, influencing which it is possible to manage individual occupational 
risk.
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tions; construction industry; labor protection, safety.
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Введение
Определение индивидуального профессионального 
риска работника проводится работодателем на ос-
нове интегральной оценки условий труда и персо-
нальных данных — показателей состояния здоровья 
работника, возраста, трудового стажа во вредных 
и (или) опасных условиях труда, и является обязан-
ностью работодателя. Использование здоровьесбере-
гающих технологий в охране труда — к сожалению, 
не имеет широкого распространения. Однако опыт 
крупных компаний, в том числе зарубежных, пока-
зывает высокую профилактическую эффективность 
здоровьесберегающих технологий в управлении ин-
дивидуальным профессиональным риском. Резуль-
татом ежедневной работы в этом направлении явля-
ется сохранение трудового долголетия работников 
и снижение периодов временной утраты трудоспо-
собности. Включение в режим рабочего дня произ-
водственной гимнастики способствует повышению 
общей и профессиональной работоспособности.

Необходимость разработки научно обоснован-
ных здоровьесберегающих технологий охраны труда 
вызвана ухудшением состояния здоровья работаю-
щего населения, социально-экономическими измене-
ниями в обществе, в том числе увеличением пенсион-
ного возраста в Российской Федерации. В современ-
ных производственных условиях труда преобладает 
умственный труд, вызывающий напряжение цент-
ральной нервной системы и органов чувств при ог-
раниченной двигательной активности. Многие мы-
шечные группы при этом испытывают длительные 
и однообразные статические напряжения, особенно 
мышц шеи и поясницы [1—6]. В результате такого 
длительного специфического наклоненного поло-
жения тела у работников умственного труда, не за-
нимающихся физической культурой и спортом, вы-
рабатывается поверхностное дыхание, уменьшается 
жизненная емкость легких, нарушается осанка, теря-
ют тонус мышцы, замедляется обмен веществ. Мно-
гие исследователи отмечают, что 40—60% взрослого 
населения имеют нарушения опорно-двигательного 
аппарата, повышенное артериальное давление у 40%, 
избыточная масса тела наблюдается у 25—50% насе-
ления страны [1—6].

Рациональный режим труда и  отдыха обеспе-
чивает сохранение высокой производительности 
труда и длительное поддержание высокого уровня 
работоспособности и  продолжительности труда, 

предупреждение и ограничение развития глубоких 
стадий производственного утомления [2, 3].

Эффективным мероприятием для оптимизации 
режима труда и отдыха является производственная 
гимнастика. Таким образом, научные исследования 
и разработка комплексов производственной гимна-
стики в настоящее время стали актуальным направ-
лением.

Целью исследований являлось обоснование це-
лесообразности использования здоровьесберега-
ющих технологий в управлении индивидуальным 
профессиональным риском и  разработка научно 
обоснованного комплекса производственной гим-
настики для работников умственного труда.

Объект исследования — профилактика профес-
сиональных и профессионально обусловленных за-
болеваний работников умственного труда.

Предмет исследования — предложения по вне-
дрению комплекса производственной гимнастики 
для работников умственного труда.

Задачи исследования:
 • обоснование возможности управления индиви-

дуальным профессиональным риском посредством 
здоровьесберегающих технологий охраны труда;

 • обобщение имеющегося успешного опыта 
применения производственной гимнастики;

 • разработка научно обоснованного комплекса 
производственной гимнастики с использованием 
мультимедийных средств и цифровых технологий.

В теоретическом плане обоснована возможность 
управления индивидуальным профессиональным 
риском посредством здоровьесберегающих техно-
логий охраны труда и доказана эффективность раз-
работанного комплекса производственной гимна-
стики для работников умственного труда.

Для практики разработан комплекс производ-
ственной гимнастики с использованием мультиме-
дийных средств и цифровых технологий.

1. Материалы и методы исследования
Для проведения исследований были сформированы 
три группы офисных работников по 10 человек. Пол 
и  возраст не учитывали. Первая группа работала 
в привычном режиме. Вторая и третья группы ра-
ботников выполняли вводную производственную 
гимнастику перед началом рабочего дня и произ-
водственную гимнастику через полтора часа по-
сле обеденного перерыва. При этом вторая группа 
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Рис. 1. Схема исследований
Figure 1. Study Diagram

Управление индивидуальным профессиональным риском  
с использованием здоровьесберегающих технологий

Снижение индивидуального профессионального риска с помощью разработки  
и внедрения комплекса производственной гимнастики

 1-я группа (n = 10) 2-я группа (n = 10) 3-я группа (n = 10)
 Без производственной Производственная гимнастика Производственная гимнастика
 гимнастики по С.С. Галееву по разработанному комплексу

Изучение: 
1) работоспособности в течение рабочего дня по методу В.Я. Анфимова
2) утомляемости работников умственного труда при помощи  

тестирования на простую зрительно-моторную реакцию (ПЗМР)
3) анкетирование участников эксперимента
4) влияние показателя состояния здоровья работника  

на величину его индивидуального профессионального риска

Экономическая эффективность здоровьесберегающей технологии

Выводы и предложения производству

СХЕМА ИССЛЕДОВАНИЙ

занималась по комплексу С.С. Галеева [10], а третья 
группа выполняла производственную гимнастику 
по разработанному нами комплексу.

Определение показателя умственной работоспо-
собности выполнено с помощью корректурной про-
бы по таблице В.Я. Анфимова.

Исследование утомляемости работников умствен-
ного труда проводилось при помощи тестирования на 
простую зрительно-моторную реакцию (ПЗМР) при 
помощи компьютерной программы “Reaction Time 
Test” (далее — RTT) (свидетельство о государственной 
регистрации № 2017618795, правообладатель — Ады-
гейский государственный университет).

ПЗМР определялась в 20 попытках, в соответ-
ствии с данными о надежности соответствующих 
тестов [2]. Время простой реакции фиксировалось 
путем нажатия на клавишу «Пробел» на клавиату-
ре компьютера после появления на экране прямо-
угольника красного цвета. Тестирование на ПЗМР 
проводилось два раза в день — в 12:00 и в 15:30.

2. Результаты исследований
Исследование работоспособности показало, что 
проведение вводной гимнастики во второй и треть-
ей группах способствует улучшению работоспособ-
ности к концу периода врабатывания и сохранению 
ее на хорошем уровне (количество правильно вы-
бранных символов 170—183 ед.) до обеденного пе-
рерыва. Проведение производственной гимнастики 
через полтора часа после обеденного перерыва как 
по комплексу С.С. Галеева (вторая группа), так и по 
разработанному авторами комплексу (третья груп-
па) обеспечивает более высокую работоспособность 
до окончания рабочего дня (рис. 2). Между данны-
ми по первой и второй, первой и третьей группам 
получены статистически достоверные различия (на 
уровне значимости 0,05).

Исследование утомляемости работников с по-
мощью тестирования на простую зрительно-мотор-
ную реакцию (ПЗМР) подтверждает, что включение 
в распорядок рабочего дня вводной гимнастики 
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Рис. 2. Исследование работоспособности  
(по методу В.Я. Анфимова)
Figure 2. Performance study  
(according to the method of V.Ya. Anfimov)

Рис. 3. Исследование утомляемости работников 
по методу тестирования на простую зрительно-
моторную реакцию
Figure 3. Worker fatigue study by simple visual motor response testing 
method
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существенно не влияет на утомление работников 
к  полудню. Проведение производственной гим-
настики по разработанному авторами комплексу 
упражнений через полтора часа после обеденно-
го перерыва обеспечивает значительно меньшую 
утомляемость до окончания рабочего дня (рис. 3). 

Между данными по первой и третьей, второй и тре-
тьей группам получены статистически достоверные 
различия (на уровне значимости 0,05), следователь-
но, разработанный нами комплекс упражнений бо-
лее эффективен.

Подавляющее большинство участников экспе-
римента (90%) положительно оценили введение 
производственной гимнастики, отметили улучше-
ние настроения, самочувствия и работоспособно-
сти в течение рабочего дня. При этом большинство 
предпочли разработанный комплекс, так как он по-
зволяет не только размяться, но и снять зрительное 
напряжение.

Производственная гимнастика увеличивает дви-
гательную активность человека и является компо-
нентом здорового образа жизни, что положительно 
сказывается на здоровье. Показатели общего со-
стояния здоровья работника учитываются по ре-
зультатам периодических медицинских осмотров с 
учетом пяти групп диспансерного наблюдения. Для 
обоснованного заключения об отнесении работ-
ника к соответствующей группе диспансеризации 
по состоянию здоровья используются в качестве 
вспомогательной информации материалы дополни-
тельной  диспансеризации, углубленных и целевых 
медицинских осмотров, а также данные амбулатор-
ной истории болезни и обращаемости работника за 
медицинской помощью. Для группы рабочих мест, 
как например, для офисных работников, практиче-
ски все составляющие индивидуального професси-
онального риска сведены к минимуму — как прави-
ло, отсутствие травматизма на рабочем месте, про-
фессиональной заболеваемости, оптимальные или 
допустимые условия труда. Показатель состояния 
здоровья работника является единственным компо-
нентом, влияя на который, можно управлять инди-
видуальным профессиональным риском.

Как следует из методики расчета индивидуаль-
ного профессионального риска Н.Ф. Измерова, 
Л.В. Прокопенко, Н.И. Симоновой и др. (Клинский 
институт охраны и условий труда) [7—9], при улуч-
шении показателя здоровья работника индивиду-
альный профессиональный риск будет снижаться.

Количественные изменения показателя состо-
яния здоровья работника и индивидуального про-
фессионального риска будут определяться на следу-
ющих этапах исследований.
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На выполнение комплекса упражнений произ-
водственной гимнастики затрачивается 30 минут 
рабочего времени. Учитывая физиологический 
эффект упражнений — повышение работоспособ-
ности и снижение утомляемости, — объем выпол-
няемой работы в течение дня не уменьшался, а в 
некоторые дни даже возрастал. В связи с чем целе-
сообразно проанализировать также влияние про-
изводственной гимнастики на количество дней не-
трудоспособности в течение года. На данном этапе 
исследований считаем введение производственной 
гимнастики экономически целесообразным.

Основные достоинства разработанного ком-
плекса упражнений производственной гимнастики:

 • сочетание статических усилий, растягивания 
мышц и упражнений для расслабления глаз;

 • простота и доступность упражнений для ра-
ботников разного возраста и пола, физической под-
готовленности;

 • упражнения под музыку, подобранную с уче-
том предпочтений сотрудников коллектива для со-
здания благоприятной атмосферы и хорошего на-
строения.

Упражнение 1
Закройте глаза. Нежно дотроньтесь до век пальцами 
и помассируйте их круговыми движениями. Нажи-
майте на веки очень нежно, не надавливайте на них 
слишком сильно. Сделайте 10 круговых движений: 
сначала по часовой стрелке, потом против часовой 
стрелки.

Упражнение 2
Сфокусируйте взгляд на каком-нибудь предмете, 
расположенном в 20—30 см от ваших глаз. Затем 
посмотрите вдаль. Сфокусируйте взгляд на дальнем 
объекте и постарайтесь разглядеть его детально. За-
тем снова посмотрите на ближний предмет. Фокуси-
руйте взгляд таким образом 5 раз. Повторите этот 
цикл 3 раза (рис. 2).

Упражнение 3
Исходное положение — сидя на стуле, откинуться 
на спинку, руки и голову опустить, глаза закрыть. 
После выдоха сделать спокойный и  углубленный 
вдох с подниманием головы до счета 4—6 и на выдо-
хе на счет 1—8 медленно по кругу перекатить голову 

влево (вправо), прижимаясь с усилием поочередно 
к туловищу спереди, сбоку и сзади. Повторить по 
2—3 раза в каждую сторону.

Упражнение 4
Исходное положение — стоя перед столом или сту-
лом на расстоянии 0,3—0,5 м, руки опустить на стул. 
На вдохе по счету 4—6 подняться на носки, прогнуть 
спину и отвести голову назад, на выдохе на счет 1—8 
вернуться в исходное положение; на вдохе по счету 
4—6 опустить руки на стол, отвести левую ногу на-
зад, повернуть голову вправо, глазами проследить за 
движением ноги и фиксировать взгляд на пятке от-
веденной ноги; на выдохе по счету 1—8 вернуться в 
исходное положение; то же в другую сторону. Повто-
рить 2—3 раза каждой ногой (при прогибах следует 
добиваться напряжения мышц спины, ног, шеи).

Упражнение 5
Исходное положение — сидя на краю стула, ноги 
выпрямить, руки опустить, глаза закрыть. На вдохе 
по счету 4—6 поднять руки в стороны — вверх; на 
выдохе по счету 1—8, опуская руки, наклоняясь впе-
ред, взявшись за ножки стула ближе к полу; возвра-
щаясь в исходное положение, дышать произвольно. 
Повторить 2—3 раза.

При наклоне ноги не сгибать, живот втянуть, го-
лову наклонить вперед, с силой надавливая подбо-
родком на грудную клетку. Ухватившись за ножки 
стула, с силой притягивать туловище к ногам. На-
клон выполняется с закрытыми глазами.

Упражнение 6
Исходное положение — стоя прямо, руки положить 
на спинку стула, глаза закрыты, на вдохе по счету 
4—6 подняться на носки; на выдохе по счету 1—8 
выполнить 8 пружинистых приседаний, на счет «и» 
встать в исходное положение. Повторить 5—6 раз, 
после чего выполнить несколько дыхательных 
упражнений в произвольном ритме.

Упражнение 7
Исходное положение — сидя неглубоко на сту-
ле, ногами зацепиться за ножки стула изнутри. На 
вдохе по счету 4—6, закрыв глаза, руки развести 
в стороны. На выдохе по счету 1—8, открыв глаза, 
повернуть туловище и голову влево, зафиксировать 
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положение поворота и посмотреть влево. Медлен-
но возвратиться в исходное положение, повторить 
в каждую сторону по 2—3 раза.

При повороте ноги с места не сдвигать, голо-
ву держать приподнятой, поворачивать ее вместе 
с плечами, а, возможно, и больше.

Упражнение 8
Исходное положение — ноги шире плеч, руки 

вниз. На вдохе по счету 4—6 руки через стороны 
поднять вверх и, скрестив пальцы в замок, повер-
нуть ладони кверху; на выдохе по счету 1—8 наклон 
влево, закрывая глаза; по счету 1—4 вернуться в 
исходное положение, открывая глаза. Повторить 
2—3 раза в каждую сторону.

В положении наклона необходимо чувствовать 
натяжение мышц плечевого пояса, боковых мышц 
туловища и ног.

Упражнение 9
Исходное положение — основная стойка, руки 

на поясе. Выполнить 16—32 прыжка на месте с пере-
ходом на шаг на месте. Дыхание во время прыжков 
свободное и  произвольное. Прыжки необходимо 
выполнять с резким отрывом от пола. Дозировку 
прыжков производить исходя из возраста, состоя-
ния здоровья, тренированности и пола.

Заключение
Таким образом, разработан научно обоснованный 
комплекс производственной гимнастики для офис-
ных работников с целью профилактики профес-
сиональных и  профессионально обусловленных 
заболеваний. Комплекс упражнений способствует 
улучшению работоспособности к концу периода вра-
батывания и сохранению ее на хорошем уровне до 
обеденного перерыва. Проведение производственной 
гимнастики с любым комплексом упражнений через 
полтора часа после обеденного перерыва обеспечи-
вает более высокую работоспособность до оконча-
ния рабочего дня. Включение в распорядок рабочего 
дня вводной гимнастики существенно не влияет на 
утомление работников к полудню. Проведение про-
изводственной гимнастики по разработанному авто-
рами комплексу упражнений через полтора часа по-
сле обеденного перерыва обеспечивает значительно 
меньшую утомляемость до окончания рабочего дня. 

Разработанный комплекс упражнений эффективен 
и может быть рекомендован к использованию. Пока-
затель состояния здоровья работника является един-
ственным компонентом, влияя на который, можно 
управлять индивидуальным профессиональным  
риском.
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